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OZET

Bu c¢alismanin amaci, 8 haftalik sezon dncesi antrenman programinin erkek sporcu
ogrencilerin fiziksel ve fizyolojik ozellikleri iizerine olan etkilerini belirlemektir. Toplam
olarak 48 erkek ogrenci bu ¢alismaya goniillii olarak katldi. Tiim alan ve laboratuar
testleri 8 haftalik calisma oncesinde ve sonrasinda olmak iizere 2 kez 6grencilere verildi.
Istatistik analiz, bagimli gruplarda aritmetik ortalamalar arasi farka ait t-testi p<0.05 ve
p<0.01 anlamlilik seviyesinde uygulanmistir. Sekiz haftalik program sonunda; Boksérlerde;
viicut agirligi, gorsel reaksiyon zamam, Taekwondocularda; viicut yag yiizdesi,
Karatecilerde, viicut agurligi ve anaerobik giic degerlerinde istatistiksel agidan (*p<0.05)
anlamlilik diizeyinde fark bulundu. Ayrica, boksérlerde; aerobik gii¢, anaerobik giic, dikey
sigrama, sag ve sol el penge kuvveti, esneklik, akustik reaksiyon zamani degerlerinde.
Taekwondocularda; viicut agirligi, aerobik giic, anaerobik gii¢, dikey sigrama, sag ve sol el
penge kuvveti, esneklik degerlerinde. Karatecilerde ise aerobik giic, viicut yag yiizdesi, dikey
sigrama, sag ve sol el pence kuvveti, akustik reaksiyon zaman degerlerinde istatistiksel
acidan  (**p<0.01) anlamhilik diizeyinde fark bulunmustur. Bununla birlikte,
Taekwondocular da; anaerobik giic, gorsel ve akustik reaksiyon zamam degerlerinde,
Boksorler de; viicut yag yiizdesi degerlerinde, karateciler de esneklik ve gorsel reaksiyon
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zamant degerlerinde (*p<0.05 ve **p<0.01) anlamlilik diizeyinde istatistiksel a¢idan
anlamh bir fark bulunamamistir. Sonug olarak, 8 haftalik bir fiziksel antrenman programi
tiniversiteli 6grenci sporcularmn fiziksel ve fizyolojik parametrelerinin (tablo 1) gelismesinde
etkilidir ve oOgrenci sporcularin fiziksel ve fizyolojik ozelliklerini degerlendirmek icin
kullanilan bu testler yeterlidir.

Anahtar kelimeler : Tackwondo, karate, boks, fiziksel ve fizyolojik parametreler.

ABSTRACT

The purpose of this study was to determine the effects of 8-week pre-season training
program on some physical and physiological characteristics of collegiate male students-
players. Fourty eight male college students volunteered to participate in this study. All
field and laboratory tests were given twice: one before and one after the 8-week training
program. Statistical analyses were made using paired t-test. At the end of the 8-week
program, Box Players; Body Weight, Visual Reaction Time, Taekwondo Players: Body Fat,
Karate Players; Body Weight, Aneorobic Power values were statistically found significant
(*p<0.05). Moreover, Box Players; Aerobic Power (maxVO2), Aneorobic Power, Vertical
Jump, Grip Strength (Right and Left), Flexibilty, Audio Reaction Time, Taekwondo
Players; Body Weight, Aerobic power (maxVO2), Aneorobic Power, Vertical Jump, Grip
Strength (Right and Left), Flexibilty, Karate Players; Aerobic Power (maxVO2), Body Fat,
Vertical Jump, Grip Strength (Right and Left), Audio Reaction Time values were
statistically found significant (**p<0.01). Along side with no significant changes (*p<0.05,
**9<0.01) were observed in the Anerobic Power, Visual and Audio Reaction Time
(Taekwondo), Body Fat (Box), Flexibility and Visual Reaction Time (Karate) of the subjects.
In conclusion, 8 weeks of physical training program was effective in improving physical and
physiological parameters (table 1) of collegiate student-athlete and, tests which were used
to evaluate physical and physiological charecteristics of collegiate student-athlete were

sufficient

Key words: Tackwondo, karate, boxing, physical and physiological parameters

1. Giris

Degisik spor branglarinda yer alan yarigmacilarin 6zelliklerini tanimlayabilmek igin ¢ok
zengin ve genis arastirma giicli sergilenmektedir. Arastirmacilar, basar1 i¢in 6nemli sayilan

gereklilikleri belirleyebilmek ve bu ozellikleri fiziksel, fizyolojik ve psikolojik anlamda
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tanimlayabilmek i¢in {ist diizey sporcular {izerine konsantre olma egilimimdedirler (Tamer,

1995).

Uzakdogu savunma sporlar1 da arastirmacilarin ilgisini ¢ekmis ve 1980°li yillardan
giinlimiize kadar popiileritesini devam ettirmis olan sporlardir. Bu sporlar bir¢ok erigkin
veya ¢ocuk tarafindan kendini savunma, mental disiplin, viicut ve aklin uyumu, fiziksel

kondisyon kazanma gibi amaclarla yapilmaktadir (Merrilee et. al., 2000; and Cox, 1993).

Bu sporlarda da, teknik ve taktik antrenmanlarin yani sira aerobik ve anaerobik giig, siirat,
dayaniklilik, viicut yag orani, esneklik, koordinasyon ve beceri basariy1 temelinden

etkileyen fiziksel ve fizyolojik elementlerdir (Akgiin, 1993).

Tekvando, orijinini Kore savunma sporlariin degisik sekillerinden almistir (Heler et al,
1998). Tae; Ayaklarla tekme atmak, kirmak, vurmak, kwon; yumruk veya elle vurmak, yok
etmek, do, ise metot anlamina gelmektedir. Savunma i¢in silahsiz doviisme tekniklerini

icerir (Lewis, 1996).

Karate, kelime anlam1 bos el olup, silahsiz olarak kendini savunma anlamina gelir. Silahsiz
doviisme teknikleri Misir, Hindistan ve Cin’de yapilmis oldugu ve 5000 y1l dncesine kadar
gittigi bilinmektedir. Ozel bir alet veya malzeme gerektirmez, yas, cinsiyet, 1k, is ve din
ayrimi olmaksizin karate aktivitesi yapilmaktadir. Karatenin her katilimei igin farkls
cazibesi (sanat, spor ve savunma) bulunmaktadir (Nishiyama and Brown, 1993; Schmidt

and Hesson, 1989).

Miisabaka teknikleri ise 1950 yillarindan itibaren olusmus ve Diinya’da yaygin, popiiler
sporlardan biri olmustur. Bu spor alaninda sporcularin fizyolojik ozellikleri literatiir

acisindan spor tibbinda ve fizyolojisinde yeterince ele alinmamistir (Heler et. al, 1998).

Boks, diger sanat dallarinda oldugu gibi basarili olmak i¢in ¢aligilmast gereken bir beceri

oyunu ve savunma sanatidir denebilir. Boks sanatinin yumruk vurmak ve yumruk yememek
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gibi temel felsefesi vardir. Boksorlerin sahip olmak zorunda oldugu fiziksel kapasite diizeyi,

cok az spor dalinda sporculardan talep edilmektedir (James, 1994).

Bu calismanin amact; Bilkent Universitesi Boks, Tekvando ve Karate erkek takimlarinda
yer alan sporcu oOgrencilerin, Universitelerarasi Turnuvalar 6ncesi 8 haftalik hazirlik
caligmalar1 sonrasinda fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri {izerinde olusabilecek degisiklikleri

tespit etmektir.
2. Materyal ve Yontem

Arastirma gruplari: Bu arastirmaya, 48 erkek sporcu denek goniillii olarak katilmustir.
Sporcular, haftada 5 giin, toplam 10 saat kendi branslarina 6zgii teknik, taktik ve kondisyon

iceren antrenmanlar yapmislardir.

1.Grup (Boks), 20.67£1.40 yas ortalamalara sahip, yaklasik olarak 4 yildir boks sporuyla

miisabik olarak ugrasan 15 kisiden olugmaktadir.

2.Grup (Tekvando), 20.20£1.61 yas ortalamalarina sahip, yaklasik olarak 6 yildir tekvando

sporuyla miisabik olarak ugrasan 18 kisiden olugmaktadir.

3.Grup (Karate), 20.87£1.60 yas ortalamalarina sahip, yaklagik olarak 5 yildir karate

sporuyla miisabik olarak ugrasan 15 kisiden olugmaktadir.

Antrenman programi : Siire; 8 hafta, toplam siire; 80 saat, haftalik antrenman sayisi; 5,
giinliik antrenman siiresi; 2 saat seklindedir. Caligma giinleri, pazartesi, sali, ¢arsamba

(dinlenme) persembe, cuma, cumartesi ve pazar (dinlenme).

Deneklerin; fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri, sezona hazirlik dncesi ve sonrasinda Bilkent

Universitesi salonlarinda 6n test-son test seklinde ayr1 zamanlarda alinmugtir.
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Sporcularin yaslar1 y1l ve ay olarak tespit edilirken, boy uzunluklar1 ayaklar ¢iplak NAN
marka baskiil metrik panosunda, viicut agirliklar1 sortlu ve ayaklar ¢iplak iken Nan marka

baskiil ile (0.01 kg hassasiyette) Sl¢iilmiistiir.

Viicut yag yiizdesinin tayini i¢in deri kivrim kalinliklart Holtain marka skinfold kaliperle
(Imm hassasiyette) ol¢iiliip viicut yag yilizdeleri LANGE formiiliine goére belirlenmistir.
Total Viicut Yag Yiizdesi : (biceps + triceps + scapula + supra iliac + gogiis + uyluk) X
0.097 + 3.64 (Ozer, 1993).

Sporcularin gorsel ve isitsel reaksiyonlari, (Newtest 1000) reaksiyon Olger (reaction timer)

ile gorsel ve isitsel uyar1 vererek 5 tekrarin sonunda en iyi degerler alinarak tespit edilmistir.

Sporcularin esneklikleri, ayaklar g¢iplak iken Otur ve Uzan (Sit and Reach) testi ile

belirlenmistir.

Anaerobik gii¢ tespiti, Sargent Jump test bataryasina gore (Newtest 1000) cihazi ile,

deneklerin dikey sigrama degerleri belirlenip, Lewis Nomogrami kullanilarak yapilmigtir.

Sporcularin max VO2’leri, daha ¢ok kardiorespiratuar verimliligi ve aerobik kapasiteyi
gosteren bir test olan 20 m mekik kosusu (shuttle run) testiyle ml.kg.dk cinsinden tespit

edilmistir (Tamer, 1995).

Olgiim sonuglarinin aritmetik ortalamasi, standart sapmas, tespit edilerek bagimli gruplarda
aritmetik ortalamalar arasi farka ait ‘t-testi’ yapilmistir. Sonuglarin p <0.01 ve p <0.05 dnem

seviyesinde olup-olmadiklari belirlenmistir.
3. Bulgular

Olgiimlerde elde edilen her bir fizyolojik degisken (p<0.05 ve p<0.01) anlamlilik

seviyesinde istatistiksel olarak degerlendirilmistir.

Boks, Tekvando ve Karate’cilerin fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri ve antrenmanla degigimi

Tablo-1 de sunulmustur.
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Tablo-1: Boks, Tekvando ve Karate Takimlari sporcularinin fiziksel, fizyolojik én test - son

test sonuglart
Parametreler | Gruplar Olgiimler Art.Ort X2-X1 S.H. T P
N=16 (S.9) (SS)
Fark
Boks —1 ON TEST 20.67+1.40
SON TEST
YAS (Y1) Tekvando —2 ON TEST 20.20£1.61
SON TEST
Karate-3 ON TEST 20.87+1.60
SON TEST
Boks —1 ON TEST 180.87+7.08
SON TEST
BOY (cm) Tekvando — 2 ON TEST 173.6016.63
SON TEST
Karate-3 ON TEST 176.40+7.60
SON TEST
Boks —1 ON TEST 78.33+12.26 | -2.67£3.56 | 0.55 | 2.90 | *0.01
i SON TEST 75.67+£10.61
VUCUT Tekvando — 2 ON TEST 75.60+6.67 S1.93+128 | 033 | 5.85 | **4.21
AGIRLIGI SON TEST 73.67+7.02
(kg) Karate-3 ON TEST 78.53+13.98 | -1.271.67 | 0.40 | 2.94 | *0.01
SON TEST 77.27+13.33
Boks —1 ON TEST 39.87+6.40 6.303.50 1.00 - *#6.61
AEROBIK SON TEST 46.17+5.80 6.96
GUC Tekvando — 2 ON TEST 40.41+8.07 5.1843.13 | 0.82 - **1.63
MaxVO2 SON TEST 45.59+6.41 640
(ml kg.dk) Karate-3 ON TEST 36.53+4.04 3254147 | 033 | - ##6.23
SON TEST 39.78+3.82 8.55
Boks —1 ON TEST 1133542229 | 6.53+7.30 1.56 - **0.00
' SON TEST 119.88+20.87 3.46
ANEROBIK [ Tekvando -2 ON TEST 119.42+18.13 | 1.9843.75 | 092 | - 0.059
GUC SON TEST 121.40+17.56 2.04
(kg.m.sn) Karate-3 ON TEST 116.00+25.39 | 5.67+7.52 | 1.86 | - *0.01
SON TEST 121.67+20.02 2.92
Boks —1 ON TEST 12.86+2.37 0.15+1.16 0.33 - 0.63
) SON TEST 12.7242.87 0.48
vUCUT 7
YAG ORANI | Tekvando —2 ON TEST 11.8342.73 -0.53+0.92 | 0.25 225 | *0.04
(%) SON TEST 11.30+2.29
Karate-3 ON TEST 14.88+3.80 -0.49+0.23 | 0.05 839 | **7.81
SON TEST 14.3943.62

(*p<0.05, ** p<0.01).
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Tablo-1: Boks, Tekvando ve Karate Takimlari sporcularinin fiziksel, fizyolojik dn test - son
test sonuglart (Devami)

Boks —1 ON TEST 0.43+0.07 0.09+0.03 0.01 - **1.05
' SON TEST 0.51+0.07 9.90
DIKEY Tekvando — 2 ON TEST 0.51+0.11 0.04+0.02 | 0.00 - #%6.72
SICRAMA SON TEST 0.56£0.10 10.2
(cm) 6
Karate-3 ON TEST 0.46+0.13 0.06£0.04 | 0.01 - #%(.00
SON TEST 0.5240.11 5.28
Boks -1 ON TEST 26.27+8.92 6.80+2.70 | 0.75 - **1.30
3 SON TEST 33.0749.79 9.73
SAG EL Tekvando — 2 ON TEST 23.20+5.62 4.6743.04 | 0.61 - #%3 57
PENCE SON TEST 27.8746.86 594
KUVVETI Karate-3 ON TEST 33.7319.25 - 229 ] 9.62 | **1.50
(ke) SON TEST 27.8746.86 5.87£10.29
Boks —1 ON TEST 23.80+7.74 5.07+1.03 0.26 -19 **2.15
SOL EL SON TEST 28.8748.46
PENCE Tekvando — 2 ON TEST 19.27+4.57 3.40+1.76 0.52 - **3 05
KUVVETI SON TEST 22.67+4.94 7.46
(kg Karate-3 ON TEST 22.8048.31 493+149 | 042 |- %385
SON TEST 27.7348.03 12.8
Boks 1 ON TEST 27.27+8.18 5.33+2.06 0.43 - *#8.96
_ SON TEST 32.609.05 10.0
ESNEKLIK 3
(cm) Tekvando — 2 ON TEST 28.73+7.59 6.40+2.10 0.60 - **1.14
SON TEST 35.13+7.41 11.8
1
Karate-3 ON TEST 22.47+6.96 6.00+13.76 3.34 -168 0.11
SON TEST 28.47+10.56
Boks -1 ON TEST 224.93+34.90 | - 3.08 325 | *%0.00
AKUSTIK SON TEST 211.82+28.52 | 13.11%15.5
REAKSIYON 8
ZAMANI Tekvando — 2 ON TEST 206.87+25.36 | - 4.25 047 | 0.64
(1/100 sn) SON TEST 205.07423.11 | 1.80%14.64
Karate-3 ON TEST 2272242122 | - 2.72 443 | **0.00
SON TEST 216.27+17.27 | 10.96+9.56
Boks -1 ON TEST 199.22416.92 | - 3.50 2.64 | *0.01
GORSEL SON TEST 191.24+11.14 | 7.98+11.68
REAKSIYON [ Tekvando — 2 ON TEST 213.33424.12 | - 3.97 0.62 | 0.54
ZAMANI SON TEST 209.47+17.48 | 3.87+24.04
(1/100 sn) Karate-3 ON TEST 216.78£1691 | - 365 | 0.05 [ 095
SON TEST 216.60+14.82 | 0.18+13.26

(*p<0.05, ** p<0.01).
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Aragtirmamiz  bulgularma gore, boksorlerde; viicut agirlign ve gorsel reaksiyon
zamanlarinda, tekvandocularda; viicut yag yiizdesi, karatecilerde; viicut agirlifi, anerobik
giic, on — son test degerleri arasinda istatistiksel olarak (p<0.05) diizeyinde, boksorlerde;
aerobik gii¢, anerobik gii¢, dikey si¢rama, sag ve sol el pence kuvveti, esneklik, akustik
reaksiyon zamani, tekvandocularda; viicut agirligi, aerobik gii¢, dikey sicrama, sag ve sol
penge kuvveti, esneklik, karatecilerde; aerobik gii¢, viicut yag yiizdesi, dikey sigrama, sag
ve sol penge kuvveti, akustik reaksiyon zamani degerlerinde istatistiksel agidan (p<0.01)

anlamlilik diizeyinde fark gozlenmistir.
4. Tartisma ve Sonug¢

Literatiir incelendiginde, fizyolojik profil tespiti ile ilgili caligmalar arasinda g¢esitli
farkliliklar oldugu gézlenmektedir. Literatiirde, elit seviyedeki boksorlerin 20-30 yaslarinda
oldugu belirtilmektedir. Sevim ve ark., 1993 yilinda yaptiklart bir aragtirmada boksta
optimal bagar1 devresini 21-25 yas/yil, olgunluk ve list diizey devresini 26-28 yas/y1l olarak
belirtmektedirler (Sevim ve Savas, 1993). Arastirmamiza katilan boks grubunun yas
ortalamast 20.67 yas/yil olarak tespit edilmistir. Bu oran tekvandocularda 20-25 yas/yil
olarak belirtilmektedir. Toskovic ve ark. gore, 24.9 yas/yil (Toskovic et at, 2002). Miguel ve
ark. gore 22.3 yas/yil dir (Merrilee, 2000). Bu oranin savunma sporlarindan biri olan karate
de tekvando ile ayn1 oldugu belirtilmektedir. Arastirmamiz tekvando grubu yas ortalamasi
20.20 yas/y1l, karate grubunun ise, 20.87 yas/y1l dir. Aragtirmamiza katilan her {i¢ gruba ait

yas ortalamalar1 literatiir normlariyla benzerlik gostermektedir.

Sporda performansin belirlenmesinde etkin kriterlerden biriside viicut agirhigidir. Viicut
agirligl, sporcu seciminde ve gelisiminde gerekli olan 6n sartlardan antropometrik 6n

sartlarm igerisinde bulunmaktadir (Sevim ve Savasg, 1993).

Kutlu ve ark., yaptig1 arastirmada Tiirk erkek tekvando milli takim diizeyindeki sporcularda

(n=25, yag=22.42 y1l) agirlik ortalamalarin1 66.6x11 kg olarak bulmustur (Kutlu dig., 1996)
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Cakmake1, 1999°da yaptig1 bir arastirmada, Giircistan ve Tiirkiye Boks Milll Takimlarimin
fizyolojik profillerini kiyaslamig, burada A milli boks takimimuzin agirlik ortalamasi

66.81 kg, Giircistan boks milli takiminin 75.50 kg olarak tespit etmistir (Cakmakg1, 2002).

Bu oran literatiirde elit tekvandocularda 67.1 kg, karatecilerde ise 77.9 kg olarak
belirtilmektedir (Miguel et al, 1998; Rahe et al, 2001).

Aragtirmamiza katilan gruplarin agirlik ortalamalar: sirastyla; boks ta 75.67 kg, tekvando da

73.67 kg, karate de 77.27 kg dir.

Aerobik Giig, sporcularin yarigsmalar ve antrenmanlar esnasinda yorgunluga karsi dayanikli
olmasina ve dzellikle ¢alisma sonrasinda ¢abuk toparlanmalarinda 6nemli rol oynar.Orta ve
yiiksek siddetteki aktivitelerin toparlanma boliimii ¢ogunlukla aerobik-oksidatif metabolik
prosesleri icerdigi bilinmektedir. Ayrica, iskelet kaslarindaki yiiksek enerji depolarmin
yerine konma hiz1 ve orani ve anerobik metabolizmanin atik iiriinii olan laktik asitin elimine

edilmesi sporcunun aerobik giigline baglidir (Miguel et al, 1998).

Genellikle diizenli ve yavas yavas yogunlugu artan aerobik antrenmanlar maxVO2 yi artirir.
Ayrica diizenli egzersizler sonucu istirahat kalp atim sayisi diiser (sporcu bradikardisi

(Akgiin, 1993).

Fiziksel egzersizler oksijen kullanimini egzersizler sirasinda ve sonrasinda artirir. Karate
antrenmanlar1 sonrasindaki oksijen kullanimini arastirmak {izere Fukuoka Universitesi
Karate takimindan 7 sporcu iizerinde bir aragtirma yapilmistir. Yapilan testler sonrasinda

MaxVO02, 47.4 ml.kg.dk bulunmustur (Imamura, 1999).

Erkek tekvandocular iizerinde yapilan gesitli ¢aligmalarda, Kim ve Jin, Avusturalya’da
kuliip seviyesindeki sporcularin (n=17) aerobik gliclerini 52.0 mlkg.dk., Heller ve
arkadaglari, Cek milli tekvandocularinda (n=11) 53.9 mlkg.dk, Pieter ise Amerika olimpik
tekvando takiminda yer alan sporcularda ise 55.8 ml.kg.dk olarak bulmustur (Aziz ve Tan,

2002).
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Kutlu ve ark.,(n=25,yag=22,42+9) erkek tekvandocular iizerinde yapmis oldugu arastirmada
anaerobik gii¢ degerlerini 133.81£9.72 kgm/sn olarak bulmustur (Kutlu ve dig., 1996).

ACSM Amerikan spor hekimligi kolejinin 6nerdigi antrenman haftada 3-5 giin, 60-90%
siddet veya 50-85% VO2 max, ve 20-60 dk uzun siireli aerobik aktivitelerdir.Biiyiik kas
gruplar1 kullanilmalidir. MaxVO2 de gelisim husule getiren en diisiik antrenman diizeyi,
maksimum kalp atim sayis1 yedeginin %60 ile (veya maxVO2 nin %50 ile) yapilan efor
diizeyidir. Bu da gen¢ sahislarda ortalama 130-135 dk vurumdur (Imamura et al, 1999;
Akgiin, 1993).

Miguel ve ark., 1998 yilinda yapmis olduklar1 arastirmada tekvandocularda (n=13,
yag=22.3%7.1 yil) ait maxVO2 degerini 59.3mlkg.dk olarak bulmustur. Ayni aragtirmaci
boksorlere ait (n=26, yas=18.0£1.9 yil) maxVO2 degerini de 62.7 mlkg.dk olarak
bulmustur (Miguel et al, 1998).

Kutlu ve ark., (n=25,yas=22,42+9) 1995 yilinda tekvandocular iizerinde yapmis oldugu
aragtirmada maxVO2 degerlerini 49.894+2.98 ml.kg.dk olarak bulmustur (Kutlu ve dig,
1996).

Uzakdogu savunma sporlarinin kendilerine dzel tarzda, uygun siire ve siddette yapildig
taktirde fiziksel ve kardiovaskiiler fitnes ile birlikte bir¢ok fizyolojik elemanlara da olumlu
yonde katkida bulundugu birgok arastirmaci tarafindan ortaya konmustur (Liu et al, 2000;
Rahe et al, 2001; Pieter et al, 1990; Zehr and Sale, 1993).

Arastirmamiz bulgularina goére, maxVO2 de arastirmalar sonrasi son test degerlerine
bakildiginda, boksta 46.17, tekvando da 45.59, karate de ise 39.78 ml.kg.dk olarak tespit
edilmistir. Aragtirmamiz maxVO2 degerleri, son test degerlerine gore degerlendirildiginde

gelisim tespit edilirken literatiir normlaria gére bu degerler standartlarin altinda kalmigtir.
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Kisa zaman biriminde, biiyiikk oranda gii¢ iiretebilme yetenegi olarak tarif edilen kassal
anaerobik gii¢, boks gibi yiiksek derecede dinamik ve statik gruba giren branslar i¢in

basarinin temel faktorlerinden biridir.

Aydas, 2000 yilinda Tiirkiye A Milli Erkek boks takimi(n=10, yas=22,7+3,3yil)Jandarma
Giici  boks  takimi(n=10,yas=22,8+1,5y11) ve  Bilkent  Universitesi  boks
takimlari(n=10,yas=23,1+2,0y1l) {izerinde yapmis oldugu arastirmada Milli takim
sporcularinin anaerobik gilic degerini 125.249 kgm/sn, Jandarma Giicii sporcularinin
Anaerobik gii¢ ortalamasini 126.092 kgm/sn, Bilkent Universitesi sporcularinin ise 121.375
kgm/sn olarak bulmustur (Aydas, 2000).

Beyleroglu 1998 yilinda,Azeri(n=6,yas=22,66+1,63y1l) ve Tirk(n=7,yas=24,28+y1l)
boksorlerin fiziksel dzellikleri iizerinde yapmis oldugu arastirmada anaerobik gii¢ degerini
Azeri boksorlerde 116.21 kgm/sn, Tiirk boksoérlerde 114.53 kgm/sn olarak bulmustur
(Beyleroglu, 1998).

Heller ve ark., 11 elit tekvandocu da (yas=20.9 £2.2 yil) aerobik gii¢ degerlerini 53.9+4.4
ml.kg.dk olarak bulmustur (Heler et al, 1998).

Faludi ve arkadaslar1 1983 yilinda 11 erkek elit karatecinin fizyolojik 6zelliklerini dl¢tiigii
aragtirmasinda Anaerobik gii¢c degerlerini 110.29 kgm/sn olarak bulmustur (Faludi, 1983).

Pieter, 1991 yilinda yapmis oldugu aragtirmada elit ve geng olimpik geng erkek ve bayan
tekvandocularinin atletik profilleri iizerinde g¢alisma yapmus elit tekvandocularin diger

gruplara gore daha yiiksek anaerobik giice sahip oldugunu gézlemlemistir (Pieter, 1991).

Her insanin viicudunda belli oranda yag bulunmasi, viicudun fizyolojik etkilerinden biridir.
Her kiside farkli olmasi ise normaldir. Viicuttaki yag kitlesi ve yagsiz viicut kitlesi viicut

kompozisyonunu olusturur (McArdle, 1991).
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Cakmakg1, 2002 yilinda A Milli Boks takimi ile Giircistan Boks Milli takimlarinin fiziksel
parametrelerinin karsilastirilmas: ile ilgili yaptif1 arastirmada, Tiirk milli takimmin viicut
yag yiizdesinin %14.39, Giircistan Milli takiminin degerlerini %20.72 olarak bulmustur
(Cakmake1, 2002).

Kutlu ve ark., (n=25,yas=22,42+9) 1995 yilinda erkek tekvandocular iizerinde yapmig

oldugu arastirmada viicut yag oranlarini 7.66 olarak bulmustur (Kutlu ve dig., 1996).

Miguel ve ark., elit erkek tekvandocular(n=13,yas=22,3+7,1) iizerinde yapmis olduklari
aragtirmada viicut yag yiizdesini % 9.6 olarak, boksdrlerin ise %11.6+4.1 belirtmistir

(Miguel, 1998).

Heller ve ark., (yag=20.9 2.2 yil) 11 elit tekvandocu iizerinde yapmis oldugu

aragtirmasinda viicut yag oranlarini % 8.2+3.1 olarak bulmustur (Heler et al, 1998).

Arastirmamiz bulgularina gore boksorlerin yag oran1 %12.86, Tekvandocularin %11.30,

karatecilerin %14.39 olarak bulunmustur.

Spor dallarinda fiziki giicliilikte elle sitkma giicii viicudun tiim giicliniin gostergesi
durumundadir. Penge kuvvetinin amaci; parmak, el ve 6nkol kaslarinimn giictinii 6lgmektir

(Cakmake1, 2002).

Pencge kuvvetinin viicudun genel kuvvet yapisi ile dogrudan iligkisi oldugu arastirmacilar
tarafindan belirtilmekte ve bir anlamda fiziki kuvvet hakkinda genel bilgi verdigi
diistiniilmektedir (Aydas, 2000).

Aydas, 2000 yilinda Tiirkiye A Milli Boks (n=10, yas= 22.74+3.3), Jandarma Giicii Boks
(n=10,yas=22.8+1.5) ve Bilkent Universitesi Boks (n=10, yas= 23.1+2.0) takimlari {izerinde

yapmis oldugu arastirmada Milli Takimin sag el penge kuvvetini 45.3 kg, sol el penge

kuvvetini 41.9 kg, Jandarma Giciiniin penge kuvvetini 41.6 kg, sol el penge kuvvetini 40.2
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kg, Bilkent Universitesi Boks takimimin sag el pence kuvvetini 44.1 kg, sol el penge
kuvvetini 42.8 kg olarak bulmustur (Aydas, 2000).

Kutlu ve ark., (n=25,yas=22,42+9) erkek tekvandocular {izerinde yapmis oldugu arastirmada
penge kuvvetlerini sag el icin 47.30+5.84 kg, sol el i¢in 46.174£5.66 kg olarak bulmustur
(Kutlu ve dig., 1996).

Sener, 1994 yilinda 12 kisilik erkek eskrim milli takimi sporcularmin(yas=21,0) bazi
kondisyonel 6zelliklerinin incelenmesi isimli arastirmasinda, eskrimcilerin silahsiz el penge
kuvvetini (resisif) 50.08 kg olarak bulmustur. Silahli el (dominant) penge kuvvetini ise

ortalama 53.92 kg olarak bulmustur (Sener, 1994).

Hazar, 1992 yilinda yapmus oldugu bir arastirmada,17 elit erkek giirescinin relatif penge
kuvvetini 0.657 kg olarak bulmustur (Hazar ve dig., 1992).

Arastirmamiz degerlerine gore, son test sonrasi boksorlerin sag el penge kuvveti 26.27 kg,
sol el penge kuvveti 23.80 kg, tekvandocularin sag el penge kuvveti 27.87 kg, sol el penge
kuvveti 22.67 kg, karatecilerin sag el penge kuvveti 27.87 kg, sol el penge kuvveti 27.73 kg

olarak bulunmustur.

Aragtirmamiz  gruplarinin  penge kuvveti degerleri literatiirdeki degerlerin altinda

gozlenmektedir.

Esneklik, sporcunun kas ve eklem araciligi ile miimkiin olan bir genislik i¢inde biitiin
yonlere serbestce hareket etme Ozelligidir. Eklemlerde hareket, eklem oynakligi ile
esnekligin igbirligi sayesinde olmaktadir. Kaslarin yeterince esnek olmamasi, eklem
hareketliligini Onler. Siiratin gelistirilmesi esneklik antrenmanlari ile kaslarin uzamasi

sayesinde ger¢eklesmektedir (Cakmakgt, 2002).

Heller ve ark., (yag=20.9 £2.2 y1l) 11 erkek elit tekvandocuda esneklik degerlerini 36.9+4.5
cm olarak bulmustur (Heller et al, 1998).
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Kutlu ve ark., (n=25,yas=22,42+9) 1995 yilinda erkek tekvandocular iizerinde yapmig
oldugu ¢alismada (otur-uzan) esneklik degerlerini 34.44 £5.31 cm olarak bulmustur (Kutlu
ve dig., 1996).

Miguel ve arkadaslar, (n=13,yag=22,3+7,1) elit erkek tekvandocular ve boksorler iizerinde
yapmig oldugu arastirmada, otur-uzan testi sonuglarina gore tekvandocularin esneklik

degerini 36.01£9.1 cm, boksorlerin ise 27.1+8.0 cm olarak bulmustur (Miguel, 1998).

Zorba ve arkadaslari, 1999 yilinda Tiirkiye ve Rusya A Milli Boks takimlari ile yapmis
oldugu arastirmada, Hafif siklet Rus Milli Takiminin (n=5, yag=23.00£1.58 y1l) otur-uzan
testi esneklik degerini 11.80+3.03 cm, Hafif Siklet Tiirk Millf Boks Takiminin (n=6, yas=
24.83+3.06 y1l) otur-uzan testi esneklik degerini 6.66+2.65 cm olarak, Orta siklet Rus Milli
Takiminin (n=6, yag=24.60£2.06 y1l) otur-uzan testi esneklik degerini 15.00£4.98 cm, Orta
siklet Tiirk milli takiminin (n=6, yag=23.44+2.45 cm) otur-uzan testi esneklik degerini
7.6611.58 cm olarak, Agir siklet Rus Milli Takiminin (n=6, yag=26.16£2.13 y1l) otur-uzan
testi esneklik degerini 11.50+£3.33 cm, Agir siklet Tirk Milll Takimmin (n=6,
yag=22.71£1.88 cm) otur-uzan testi esneklik degerini 8.14+£2.67 cm olarak bulmustur
(Zorba ve dig., 1999).

Miguel ve arkadaglar, elit 12 giires¢i(yas=21,145,4) ilizerinde yapmis oldugu arastirmada
otur-uzan testi sonuclarina gore grubun esneklik degerini 35.9 cm olarak bulmustur (Miguel

et al, 1998).

Arastirmamiz bulgularina gore otur-uzan testi esneklik degerleri boksdrlerde 32.60 cm,
tekvandocularda 35.13 cm ve karatecilerde 28.47 cm olarak bulunmustur. Arastirmamiz

esneklik degerleri sonuglart literatiirle paralellik gostermektedir.

Reaksiyon Zamani, uyarinin baglama zamani ile, tepkinin basladig1 zaman araliginda gegen

siire olarak tanimlanabilir (Tamer, 1995). Ozellikle boks gibi ani hareketlerin yapildig
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sportif branglarda reaksiyon zamani ¢ok Onemlidir. Aydas, 2000 yilinda 3 farkli boks
grubuyla yapmis oldugu arastirmada, birinci grup boks milli takiminin gorsel reaksiyon
zamanini 0.307 sn, isitsel reaksiyon zamanini 0.282 sn, ikinci grup Jandarma Giicii boks
takiminin gorsel reaksiyon zamanini 0.373 sn, isitsel reaksiyon zamanini 0.302 sn, iiglincii
grup Bilkent Universitesi boks takimmin gorsel reaksiyon zamanim 0.368 sn, isitsel

reaksiyon zamanini ise 0.330 sn olarak bulmugtur (Aydas, 2000).

Heller ve ark., 11 erkek elit tekvandocunun (yag=20.9 £2.2 y1l) sese kars1 reaksiyon zamani

degerlerini 1960£16.4 ms olarak bulmustur (Heller et al, 1998).

Karate gibi fiziksel sakatliklar tehdidiyle sik sik karsilagilan fiziksel temas sporlarinda,
sporcu ¢abuk reaksiyon gostermek zorundadir.Tecriibeli sporcular, gorsel olarak aldiklar
bilgileri kullanarak gelecek olan hareketi tahmin etmekte ve o anki durumdan kaynaklanan
olasiliklara ait bilgileri kullanarak daha ¢abuk ve kolay karar vermektedirler (Heller et al,

1998).

Sonug¢ olarak, arastirmamizdan elde edilen bulgularinin literatiir bulgulariyla paralellik
gbsterdigi sOylenebilir. Bilkent Universitesi'nde Boks, Tekvando ve Karate erkek
takimlarinda yer alan sporcu Ogrencilerin fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerinin
belirlenmesinin, iilkemizde {niversiteler seviyesinde 18-24 yas grubundaki savunma
sporlart iizerine yapilacak arastirmalara ve sporcularin ileriki yillarda tekrar test edilmesi
neticesinde elde edilecek verilerle fizyolojik kiyas olusturmasina yardimci olacagi iimit

edilmektedir.
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